Wicker-Kliniken. Wir sorgen für Gesundheit. 


1. Kognitive Stressbewältigung Ansatzpunkt: 


Einstellung/Bewertung 


« stresserzeugende und verschärfende Einstellungen und 
Bewertungen allmählich verändern 


e perfektionistische Leistungsansprüche überprüfen, 
e eigene Leistungsgrenzen akzeptieren lernen, 

e Schwierigkeiten als Herausforderung sehen, 

e Positives wertschätzen 

e Blick fürs Wesentliche bewahren 

e mehrinnere Distanz zu Aufgaben wahren, 

e Erwartungshaltung an Anderen überprüfen 

e Akzeptanz der Realität. 


2. Instrumentelle Stressbewältigung Ansatzpunkt: Stressoren 


« äußere Belastungen und Anforderungen 
verringern/verändern/abbauen 
> soziale Kompetenzen entwickeln: 
e Grenzen setzen 
e Nein- sagen lernen 
e Unterstützung holen....usw 
> fachliche Kompetenzen erweitern 
e Information 
e Fortbildung 
e kollegialer Austausch 
e sich Rückmeldungen holen 
> organisatorische Verbesserungen 
e Aufgabenverteilung, 
e Ablaufplanung 
> persönliche Arbeitsorganisation/Selbstmanagement 
e Prioritäten setzen 
e Zeitplanung 
e Delegation 


3. Regenerative Stressbewältigung- Ansatzpunkt: Stressreaktion 


« seelische und körperliche Anspannung abbauen und langfristig 
Belastbarkeit erhalten: 
e Entspannungstechniken 
e Bewegung (Leistungsgrenze) 
e Ernährung 
e unterstützende soziale Kontakte 
e Hobbies/Freizeitaktivitäten 
e Genuss der kleinen Alltagsdinge 
e Schlafhygiene 
e Pausen 
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